Án trong chánh niệm, Sống trong tỉnh 
thức 


Thích Nhất Hạnh - Dạ Lai Hương chuyển 
ngữ 
Thích Nhất Hạnh - vị Thây nổi tiếng 
của truyền thông Phật Giáo thể giới đã 
cùng với tiễn sĩ ngành Dinh Dưỡng Học 
Lilian Cheung chung tay viết nên tác 
phẩm Savor: Ăn trong chánh niệm, 
Sông trong tỉnh thức. Nếu đã có cuỗn 
sách này trong tay thì bạn có thể ngôi 
xuống trong tĩnh lặng, lần dở chậm rãi 
từng tranø một và khám phá thực đơn 
Thây dùng mỗi ngày. Bạn cũng có thể 
cùng Thây nhìn sâu vào tình trạng béo 
phì - một vẫn nạn về sức khỏe của thế 
giới Tây Phương và được Thây hướng 
dẫn những phương thức để đổi thay 
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những thói tật ăn uống không lành 
mạnh. 


Thưa Thây, vì sao trong thời điểm này 
Thây lại chọn viết về để tài tiêu thụ 
thực phẩm trong mỗi liên hệ với nếp 
sông chánh niệm ? 


Chúng ta đang sống trong một thời kỳ 
chưa từng có tiên lệ trong lịch sử. Nhìn 
vào thực trạng ở mức độ toàn câu, chúng 
ta có thể nhận thây răng sô lượng người 
mặc chứng béo phi (thừa cân) lại đông 
đảo hơn so với số người đói và thiêu ăn 
(không tiêu thụ đủ lượng dinh dưỡng cân 
thiết). Những nhà khoa học đã cảnh báo 
ráng nêu chúng ta không đồng lòng chung 
Sức chuyên ngược lại tình trạng béo phì 
đang ngày một leo thang thì những người 
trẻ trong tương lai sẽ có vòng đời ngăn 
hơn so với thế hệ đi trước. 
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Hơn nữa, chứng béo phì sẽ làm gia tăng 
nguy cơ mặc phải những căn bệnh gây 
nguy hiểm đến tính mạng. Thực trạng này 
không những gây ra khổ đau cho thân tâm 
của mỗi cá nhân hay gia đình mà còn ảnh 
hưởng đến sự lành mạnh của thân tâm xã 
hội và thế giới. Gốc rễ của vẫn đề năm 
ngay trong những gì chúng ta tiêu thụ mỗi 
ngày. Đó không chỉ là thức ăn mà còn là 
những øì ta thây, nghe, xúc chạm... và cả 
môi trường ta đang sông. Giáo lý của Đạo 
Bụt có thê công hiễn rất nhiêu phương 
pháp để có thể chuyên hóa triệu chứng 
béo phì. Việc thực tập sông trong chánh 
niệm sẽ có thể thiết lập lại mối liên hệ 
giữa thần và tâm và môi trường xung 
quanh. Phương pháp này chính là chiếc 
chìa khóa mở rộng cánh cửa, đem đến cho 
chúng ta có một góc nhìn chân thật về tình 
trạng thừa cân và giúp mọi người có thê 
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kiểm soát được trọng lượng cơ thê mình. 
Và chúng ta sẽ không cân phải mất nhiều 
thời g1an đợi chờ. Cơ hội đạt được sự cân 
băng, niềm vui và sự bình an trong thân 
và tâm luôn có ngay đây, ngay bây giờ, 
ngay trong giây phút hiện tại. 


Việc “Án uống trong tỉnh thức” đóng 
vai trỏ như thê nào trong đời sông của 
Thây? 


Khi có thể sông chậm lại, tận hưởng mỗi 
DữỮa ăn, vui trong niêm vui khi nhận ra 
mình vẫn còn sông, vận còn mạnh khỏe, 
chúng tôi thây mình tiếp xúc với đời sông 
ở một mức độ rất sâu sắc. Tôi rất ưa thích 
được ngôi ăn trong thính lặng và tận 
hưởng từng miêng nhai, ý thức về sự hiện 
hữu của những người thương chung 
quanh (tăng thân), ý thức về tật cả những 
công phu lao tác và tình thương đã có mặt 
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trong chén cơm của mình. Khi ăn theo 
một cách thức như vậy, không những thê 
chất vật lý của tôi mà còn phân tinh thân, 
phân tâm linh cũng đều được nuôi dưỡng. 
Cách tôi dùng bữa ảnh hưởng đến mọi 
công tác của tôi trong ngày. Nếu tôi có thể 
thực tập nhìn sâu vào thức ăn và xem thời 
khắc đó quan trọng như một buổi công 
phu thiên định - thiên hành hay thiên tọa 
— thì tôi nhận ra mình có thể tiếp nhận 
muôn vàn những tặng phẩm của đất trời. 
Tất cả hoa trái này tôi sẽ không bao giờ 
thu hái được nếu thân và tâm tôi không 
đồng thời có mặt trong khi ăn. Bởi vì 
trong lúc ăn nễu tâm tôi ngập tràn trong lo 
lắng, phiền muộn và những bản dự án hay 
kế hoạch thì khi đó tôi chỉ đang ăn những 
căng thắng và sợ hãi. Và điêu này sẽ gây 
ra những thương tôn cho thân và tâm. Vì 
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vậy cho nên, khi ăn chúng tôi thường sử 
dụng bài kệ sau đây đê thực tập: 


Ấn cơm nơi tích môn 
Nuôi sống cả tổ tiên 
Mở đường cho con cháu 
Cung từn hướng đi lên. 


Ấn cơm nơi tích môn 

Nhai đêu nhự nhịp thở 

Nhiệm mẫu ta nuôi nhau 

Từ bi nguyên cứu độ. 

Bài kệ trên giúp chúng tôi ghi nhớ về việc 
thực tập chế tác năng lượng chánh niệm 
trong khi ăn. Nếu năng lượng chánh niệm, 
năng lượng tỉnh thức đó có mặt một cách 
sâu dày thì chúng tôi có thê tiếp xúc với tô 
tiên ông bà cũng như các thê hệ tương lai. 
Đông thời thời gian ăn cũng trở thành 
những khoảnh khắc lắng đọng giúp chúng 
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tôi ý thức hơn về những hạt giống lành 
thiện trong chiêu sâu tâm thức mà tổ tiên 
đã trao truyền và tìm ra cách thức để 
dưỡng nuôi, phát triển và tiếp tục truyên 
trao những hạt giỗng đó cho những thê hệ 
con cháu về sau. 


Xin Thây cho biết về thực đơn hằng 
ngày ở Đạo Tràng Mai Thôn? 


Chúng tôi áp dụng một chế độ ăn chay bồ 
dưỡng (không dùng bất kỳ sản phẩm nào 
từ động vật bao gôm cả trứng, sữa). Phân 
lớn những gì chúng tôi tiêu thụ là ngũ cốc 
hữu cơ. Bữa sáng sẽ là cháo yến mạch, 
bánh mi tự làm, đậu hạt tự trồng tại làng, 
trái cây và đôi khi là các món bún, phở 
hay xôi. Bữa trưa chúng tôi dùng cơm, rau 
xào, đậu phụ, các loại đậu xào, canh, rau 
củ hay salad và một ít đồ ngọt trắng 
miệng. Món tráng miệng theo kiểu Việt 
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Nam sẽ là chè với các loại đậu và theo 
kiểu Tây Phương sẽ là bánh ngọt chay. 
Buổi tôi chúng tôi ăn nhẹ với cơm, canh 
và một Ít rau quả. 


Thưa Thây, những trạng thải tâm lý sẽ 
ảnh hưởng đến thói quen ăn uống của 
chúng ta như thể nào? 


Trong tác phẩm “Savor”, chúng tôi trình 
bày rất sâu và rất kỹ về bản chất của 
những cảm thọ và ảnh hưởng của chúng 
đối với hành vi tiêu thụ thực phẩm. VỀ cơ 
bản, khi có một nhân tô kích thích từ bên 
ngoài, chúng ta sẽ có một phản ứng từ bên 
trong. Đó cũng là lúc một cảm giác, cảm 
xúc (cảm thọ) đã biểu hiện trên bình diện 
ý thức. Cảm thọ đó có thể mang tính chất 
tích cực như yêu thương, mừng vul, hy 
vọng,... hoặc mang tính tiêu cực như sợ 
hãi, giận hờn, lo lăng, phiên muộn, khổ 
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đau... Đối với nhiều người, cảm xúc 
thường có môi liên hệ chặt chẽ với việc 
tiêu thụ thức ăn, mặc dù mức độ hay là 
bản chất của sự vướng mặc đó có thê khác 
nhau ở mỗi người. Có người có xu hướng 
ăn nhiêu hơn khi vui trong khi một số thì 
lại ăn ít hơn. Tuy vậy, vẫn để ở đây là nêu 
chúng ta không dành thì giờ để nhìn sâu 
vào những cảm giác ưa thích hay thèm 
khát trong khi ta ăn uống thì những hành 
vi đó sẽ phát triển và trở thành những thói 
quen tiêu thụ gây ra tật bệnh cho chính 
chúng ta. Vì vậy cho nên để duy trì một 
thân thể khang kiện, chúng ta cân sử dụng 
năng lượng chánh niệm để nhìn sâu và ý 
thức một cách rõ ràng vê ảnh hưởng của 
những cảm thọ đối với cách chúng ta ăn 
uống hăng ngày. Đồng thời, năng lượng 
tỉnh thức này cũng sẽ giúp chúng ta dân 
thiết lập được những thói quen lành mạnh 
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và tích cực trong vẫn để tiêu thụ thực 
phâm. 


Thưa Thây, vì sao Thầy lại cho rằng 
người Mỹ nói riêng đang phải vật lộn 
với vẫn đề kiểm soát trọng lượng cơ thể 
của họ? 


So với phần còn lại của thể giới, Hợp 
Chủng Quốc Hoa Kỳ là một lãnh thô trù 
phú và thịnh vượng. Những nguôn thức 
ăn và đồ uống không tốt cho sức khỏe 
được đáp ứng một cách dễ dàng với số 
lượng lớn. Những quảng cáo thương mại 
cho những sản phẩm này tân công tới tấp 
mọi glác quan người tiêu dùng. Họ luôn 
bị khơi gợi, kích thích tiêu thụ những loại 
thực phẩm không lành mạnh như là nước 
giải khát chứa nhiêu đường tinh chế, các 
món tráng miệng chứa nhiều đường và 
chất béo bão hòa. Bên cạnh đó, tình trạng 
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cơ khí hóa những ngành công nghệ hiện 
đại, nền văn hóa để cao quá đáng vai trò 
của xe hơi cá nhân (trong khi mà nhiêu 
quốc gia ở Âu Châu đã từ lâu luôn ủng 
hộ, khuyến khích sử dụng những phương 
tiện giao thông công cộng) đã khiến cho 
người dân Mỹ Quốc ít vận động hơn. Quá 
trình đốt cháy calories bị dang dở dẫn đến 
tình trạng dư thừa một lượng lớn các chât 
béo trong cơ thể. Tât cả những nhân tổ 
trên đã dẫn đến hệ quả: béo phí đã là một 
vẫn nạn mang tâm quốc gia. Hơn thế nữa, 
chúng ta đang, sông trong bôi cảnh mà 
khoảng cách vê địa lý ngày càng trở nên 
thu hẹp tỉ lệ nghịch với sự phát triển của 
truyền hình, máy tính cá nhân, điện thoại 
di động. Và người trẻ ngày nay đã cô 
øăng tận dùng tất cả những thành quả 
khoa học công nghệ để quản lý cùng một 
lúc nhiêu công việc khác nhau. Với một 
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đường hướng tô chức như vậy, làm sao 
người ta có thê sông sâu sắc trong từng 
giây từng phút đời sông mình. Cách sông 
này đi ngược lại với lỗi sống chánh niệm. 
Ta không thê có thời giờ và điêu kiện để 
nhìn sâu vào những vật phẩm ta ăn, những 
công tác ta làm mỗi ngày để có thể biết 
đâu là những cách thức đúng đăn để duy 
trì một thể trọng khỏe mạnh. 


Xin Thây cho biết năng lượng chánh 
niệm øiữ vai trò như thê nào trong nêp 
sông thường nhật của Thây? 


Chánh niệm có nghĩa là ta biết được, ý 
thức được những øì đang diễn ra ngay bây 
ØøIờ và ở đây, ngay trong giây phút hiện 
tại. Và khi ta sông với “cái biết”, với “cái 
ý thức” đó một cách thường trực thì cuộc 
đời ta trở nên đẹp hơn, ý nghĩa hơn. Khi 
tôi ý thức từng hơi thở vào ra và buông 
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thư toàn thân, tôi có thể tiếp xúc được với 
niềm vui được sông, được hiện hữu. Tôi 
cũng có thê tiếp xúc được với tỉnh trạng 
thân thê mình. Và khi thây rằng mìỉnh vân 
đang mạnh khỏe, lòng tôi đây tràn niềm 
biết ơn. Cũng chính nhờ năng lượng của 
sự Hay Biết này, tÔ1 có thê nhận ra vẻ đẹp 
của trời xanh trong mát, thây được nụ 
cười của hoa, nghe ra tiếng chim đang ca 
hót. Và tôi còn có thê tiếp xúc với gốc rễ 
khô đau của cá nhân mình. Tôi ôm ấp 
chúng bằng tình thương và sự dịu dàng 
chứ không phải băng sự bạo động, đẻ nén 
hay là trốn chạy. Bởi vì tôi có thể có mặt 
thật sự cho chính tôi nên tôi cũng có mặt 
thật sự cho những người thương xung 
quanh. Lắng nghe họ với tât cả ý thức một 
cách sâu sắc và hôi đáp băng. những lời 
nói yêu thương, truyền trao niềm tin yêu 
và hy vọng. Băng cách thức như vậy, tôi 
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có thể buôi sáng cho người niêm vui, buôi 
chiêu g1úp người bớt khô. 

Nếu trong ngày Thây chỉ được lựa chọn 
một phương pháp đê thực tập nêp sông 
chánh niệm thì đó sẽ là... ? 


Hơi thở có ý thức. Hơi thở luôn có đó cho 
tôi. Và khi tôi ý thức về hơi thở thì cũng 
là lúc tôi đang sông, đang hiện hữu. Tôi 
có thể thực tập hơi thở có ý thức bất kế 
nơi đâu, bất cứ thời Ølan nảo, trong mỌi 
trạng huông. Thậm chí ngay cả khi mang 
mâm bệnh, tôi cũng có thể nằm trên 
ø1ường, nương theo hơi thở và khởi lên ý 
thức về thân và tâm. Lúc bấy giờ, tôi sẽ 
dùng năng lượng của sự Hay Biết để xoa 
dịu, chữa lành những đau nhức đang có 
mặt trong tôi. Khi thực tập phương pháp 
Hơi Thở Có Ý Thức, tôi thây mình được 
nuôi dưỡng rât nhiêu. 
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Theo ý kiến của Thây, làm sao để 
những tuệ giác của khoa học và đời 
sông chánh niệm (Đạo Bụt) có thể đi 
đôi với nhau và tạo nên những tác động 
đối với việc tiêu thụ thực phẩm hiện 
nay? 


Những kiên thức của Khoa học và một 
đời sống chánh niệm có thể bố sung cho 
nhau trong việc giúp đỡ mọi người có 
được một đường lỗi tiêu thụ đúng đắn và 
duy trì một thể trạng mạnh khỏe và an 
lành. Trước tiên, chúng ta cân phải xác 
định đâu là nguôn thực phẩm mà chúng ta 
thật sự cân. Lúc bây giờ, chúng ta cân 
phải nương tựa vào những lời khuyên từ 
những công trình nghiên cứu khoa học để 
có một quyết định độc lập. Ta không nên 
đề mình bị ảnh hưởng bởi thói quen ăn 
uống của một ngôi sao nỗi tiếng nào đó 
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hay một công thức ăn uống tân thời đang 
được đám đông cô xúy, tung hô. Một khi 
ta đã biết cần phải ăn gì thì câu hỏi tiếp 
theo sẽ là: Ăn như thế nào? Ta phải ăn 
như thê nào để có thể không những nếm 
được hương vị của thực phẩm mà còn 
nếm được tuệ giác Tương Tức (sự liên hệ 
giữa ta với tất cả sự sông xung quanh 
mình)? Việc thực tập Thiên Ăn (ăn trong 
chánh niệm) sẽ chính là lời giải. Nếu có 
sự thực tập kiên trì, miên mật chúng ta sẽ 
khám phá được răng sự bình an và niềm 
phúc lạc là một điều có thật và vẫn luôn 
có đó trong ta. Nếu ta thực tập thành 
công, thì ta có thể tiếp xúc được với 
những điều kiện hạnh phúc đó. Hơn thế 
nữa, khi đó ta còn có khả năng nhìn thây 
được khuôn mặt thật, hình tướng thật sự 
của minh. 
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Mong Thây có thể giải thích thêm về 
những ích lợi mà năng lượng chánh 
niệm có thể mang lại cho mỗi cá nhân 
nói riêng và toàn thể nhân loại nói 
chung? 

Sự hiện hữu của mỗi người chúng ta đều 
có mối liên hệ qua lại với nhau. Khi bạn 
xúc chạm vào “cái một”, bạn cũng đồng 
thời xúc chạm vào “cái tật cả”. Tất cả gì 
những chúng ta tạo tác (băng lời nói, hành 
động hay tư duy) cũng đêu có ảnh hưởng 
đến người khác. Vì vậy cho nên, chúng ta 
phải học cách sông trong tỉnh thức, trong 
chánh niệm để có thê tiếp xúc với năng 
lượng bình an nơi tự thân mình. Sự bình 
an trong thân tâm thê giới khởi nguôn từ 
đâu nêu không phải là từ sự bình an trong 
thân tâm mỗi một cá thể. Nêu mọi người 
đều sông trong chánh niệm, trong tỉnh 
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thức thì tât cả chúng ta sẽ đều hưởng được 
lợi ích. Năng lượng bình an khi đó không 
còn thuộc về một cá nhân đơn lẻ mà đã 
trở thành nguôn năng lượng tập thể (tâm 
thức cộng đông). Và chính nguôn năng 
lượng lớn lao đó sẽ quay trở lại trị liệu và 
chuyên hóa một cách tích cực những tật 
bệnh đang có mặt trong những gia đình, tổ 
chức, đoàn thể, quốc gia và các thê hệ 
tương lai. 


Nguồn: Làng Mai 


